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на первое место за счет хорошего показателя пробы 
Руфье-Диксона и возросшего показателя силового 
индекса, но имеют низкий показатель жизненного 
индекса (сумма баллов 31). Студенты Туркменистана 
утратили свое первенство, но выглядят более пред-
почтительно, чем другие исследуемые (сумма баллов 
32,5). Отечественные студенты, как и в прошлом году, 
имеют посредственные показатели (сумма баллов 40).
Выводы. 
Таким образом, перед кафедрой физической 
культуры в процессе организации учебной деятель-
ности студентов стоят следующие задачи:
1. Формировать у студентов прочные навыки 
здорового образа жизни.
2. Оптимизировать нагрузку для каждой группы 
студентов с учетом их физического здоровья и под-
готовленности.
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Актуальность. Основные задачи работников 
по физической культуре состоят в практической 
реализации знаний, умений и навыков здорового 
образа жизни, где приоритетной должна стать роль 
модернизации образовательных программ, направ-
ленных на сохранение и укрепление здоровья детей, 
подростков и молодежи, формирование у каждого 
из них активной мотивации заботы о собственном 
здоровье и здоровья окружающих.  
Цель исследования – разработать методику 
занятий с использованием нетрадиционных видов 
гимнастики. 
Организация исследования. На первом этапе 
исследования проведен теоретический анализ науч-
ной и методической литературы, сформулированы 
цели, задачи и методы исследования. Одновременно 
анализировались медицинские отчеты вузовской 
диспансеризации, изучалась учебная программа по 
физическому воспитанию в вузах, проводилась диф-
ференцированная оценка уровня здоровья и физиче-
ской подготовленности студенток. 
На втором этапе разрабатывались рекомендации 
к учебной программе, методика проведения занятий 
с использованием различных видов нетрадиционной 
гимнастики 
На третьем этапе во время экспериментально-
преобразующего этапа педагогического эксперимента 
проверялась эффективность разработанной методики 
занятий с использованием различных оздоровитель-
ных  видов нетрадиционной гимнастики,  проводился 
анализ результатов  и ее внедрения, систематизиро-
вались полученные результаты. Разрабатывались ме-
тодические рекомендации по проведению оздорови-
тельных занятий для студентов. Применялись методы 
статистической обработки результатов исследования. 
Материал и методы: теоретический анализ и 
обобщение научно-методической литературы; анкети-
рование; педагогические наблюдения; педагогическое 
тестирование; методы педагогического контроля и 
самоконтроля; оценка влияния физических нагрузок 
на функциональное состояние организма занимаю-
щихся; педагогический эксперимент; статистические 
методы исследования. 
На Всесоюзной конференции 1984г. утверждена 
следующая классификация гимнастики: оздорови-
тельная, образовательно-развивающая и спортивная. 
В последнее время  появился ряд новых, нетрадици-
онных в массовом оздоровительном  движении видов 
двигательной  активности (стрейтчинг, каланетика, 
шейпинг система, атлетическая гимнастика, вос-
точные оздоровительные системы гимнастики такие 
как капайора, цигун, йога, пилатес, тай-чи). Занятия 
протекают в аэробном двигательном режиме.
Почему применение именно аэробных упраж-
нений представляется наиболее целесообразно в 
оздоровительных видах гимнастики?
Анаэробные процессы протекают быстрее, чем 
аэробные, они способны  энергетически обеспечить 
более высокую мощность работы. Однако возмож-
ность использования  анаэробных процессов огра-
ничивается, с одной  стороны незначительным коли-
чеством источников анаэробного энергообеспечения 
(гликоген мышц), а с другой стороны - накопление 
отрицательно действующих продуктов анаэробного 
обмена (например, молочная кислота). Поэтому бес-
кислородные процессы не могут обеспечить энерге-
тически продолжительную мышечную активность.
Аэробные упражнения являются эффективным 
500
средством укрепления здоровья - морфофункцио-
нальная перестройка в организме, обусловленная 
влиянием регулярно выполняемых циклических 
упражнений.
Схема практического  занятия  с использова-
нием нетрадиционных  видов гимнастики  состояла 
из двух частей. Длительность тренировки регламен-
тировалась учебным временем пары. Данный метод 
использовался в подготовительной и заключитель-
ной части занятия. Подготовительная часть (15-20 
минут), упражнения выполняются непрерывно под 
музыкальное сопровождение (поточный метод) 
при ЧСС от 120-140 уд./минуту. Включает в себя 
такие виды  как аэробика, тай-чи. Основная часть 
по тематическому плану программы  физического 
воспитания. Заключительная часть (7-10 минут). 
Упражнения выполняются в медленном темпе под 
спокойную мелодичную музыку. Сюда вошли эле-
менты пилатеса, стрейтчинга, йоги.
В исследовании приняли  участие студентки 
17-18 лет  1-го курса фармацевтического и лечебного 
факультета УО «Витебский государственный меди-
цинский университет» (n=34), которые по результатам 
медицинского осмотра  были зачислены в основное 
учебное отделение. Основным учебным материалом 
на практических занятиях в контрольной группе явля-
лись общедоступные  упражнения из легкой атлетики, 
спортивных игр и гимнастики. Педагогический экс-
перимент проводился с октября 2008 по май 2009 года.
Выводы. 
Проведенные  исследования выявило макси-
мальный показатель ЧСС колеблется от 156 до 162 
уд/минуту. Данный результат говорит о том, что в 
организме испытуемых происходит адаптивный про-
цесс приспособляемости к последующим физическим 
нагрузкам и дает тренировочный эффект.
Анализ результатов анкетирования показал 
многообразие оценок. На вопрос «занимались ли Вы 
спортом в школьные годы?» положительно ответили 
29,4% опрошенных, соответственно 70,6% – не зани-
мались. По итогам анкетирования было выявлено, что 
студентки отдают предпочтение таким видам спорта 
как баскетбол – 11,7%; волейбол -  47%; футбол – 5,8% 
и 35% -гимнастике.
После проведенного педагогического экспери-
мента по использованию нетрадиционных видов 
гимнастики на занятиях по физическому воспитанию, 
94% опрошенных студентов отметили положительный 
эффект новой методики.
Предложенная методика значительно улучшила 
техническую подготовленность студентов, повысила 
ритмокоординацию и дисциплину на занятиях по 
физической культуре.
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Актуальность. Регулярные занятия физическими 
упражнениями и спортом в учебном процессе в вузе 
дают организму дополнительный запас прочности, 
повышая устойчивость организма к различным 
фактором внешней среды. Однако нередко молодых 
людей, имеющих отклонения в состоянии здоровья, 
приходиться убеждать в необходимости регулярных 
занятий физической культурой не только в учебное, 
но и во внеучебное время, в тщательном и ежедневном 
соблюдении режима питания и сна. Положительное 
влияние состоит в том, что при занятиях физической 
культурой накапливаются многолетние запасы воле-
вых качеств, устойчивости к стрессам, умственной и 
физической работоспособности. Все это неизбежно 
приводит к повышению эффективности обучения в 
вузе.
Физическая работоспособность понятие ком-
плексное и определяется следующими факторами:
• морфофункциональным состоянием органов и 
систем человека;
• психическим статусом, мотивацией и др.
На практике физическая работоспособность 
определяется с помощью функциональных проб. С 
этой целью наукой предложено более 200 различных 
тестов. Наиболее широкое распространение получили 
пробы Руфье  – Диксона, которая представляет собой 
нагрузочный комплекс, предназначенный для оценки 
работоспособности сердца при физической нагрузке.
Цель. Проследить  динамику результатов с 1-го 
по 4-ый курс стоматологического факультета (основ-
ное отделение) за время обучения в ВГМУ. 
Материал и методы. Проба Руфье-Диксона (по-
